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Abstrak 
Pada lansia, kualitas tidur pada malam hari mengalami penurunan menjadi sekitar 70-80% sedikit 
efektif dari usia dewasa. Insomnia adalah ketidakmampuan untuk tidur walaupun ada keinginan 
untuk melakukannya. Lansia rentan terhadap insomnia karena adanya perubahan pola tidur. Keluhan 
insomnia mencakup ketidakmampuan untuk tertidur, sering terbangun, ketidakmampuan untuk 
kembali tidur, dan terbangun pada dini hari. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh senam terhadap skala insomnia pada lansia di Panti Jompo Karya Kasih Kota Medan. 
Penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimental. pretest-posttest without control group. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa usia bahwa paling banyak responden berusia 61-70 tahun di 
Panti Jompo Karya Kasih Medan. Berdasarkan jenis kelamin paling banyak perempuan di Panti Jompo 
Karya Kasih Medan. Hasil uji analisis dijumpai  nilai p 0,001 yang artinya signifikan adanya perbedaan 
yang signifikan tingka insomnia sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia di Panti Jompo Karya 
Kasih Medan. 
 
Kata kunci: Insomnia, kualitas tidur, senam lansia 
 
Abstract 
In the elderly, the quality of sleep at night decreases to around 70-80%, slightly effective from 
adulthood. Insomnia is the inability to sleep. Elderly vulnerable to insomnia due to changes in sleep 
patterns. Insomnia complaints regulate the inability to fall asleep, often waking up, the inability to go 
back to sleep, and waking up in the early hours of the morning. The purpose of this study was to 
study the interaction of gymnastics on the scale of insomnia in the elderly at the Nursing Home of 
Karya Kasih in Medan. This research is a quasi experimental research. pretest-posttest without a 
control group. Research respondents showed research aged 61-70 years at the Nursing Home in 
Medan Kasih. Nursing Home Work Love Medan. Results of the analysis test were found to be p value 
0.001, which means the significance of significant differences in insomnia levels before and after the 
elderly gymnastics exercise at the Nursing Home in Karya Kasih Medan. 
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Pendahuluan 
Lanjut usia merupakan suatu anugerah. 
Menjadi tua, dengan segenap keterbatasannya, 
pasti akan dialami oleh seseorang bila ia 
panjang umur. Di Indonesia, istilah untuk 
kelompok usia ini belum baku, orang memiliki 
sebutan yang berbeda-beda. Ada yang meng-
gunakan istilah usia lanjut ada pula lanjut usia.1 
Data proporsi lanjut usia di dunia diper-
kirakan mencapai 22% dari penduduk dunia 
atau sekitar 2 miliar pada tahun 2020, sekitar 
80 % lanjut usia hidup di negara berkembang. 
Jumlah penduduk di 11 negara anggota World 
Health Organization (WHO) kawasan Asia 
Tenggara yang berusia di atas 60 tahun 
berjumlah 142 juta orang dan diperkirakan 
akan terus meningkat hingga 3 kali lipat di 
tahun 2050. Sedangkan jumlah lanjut usia di 
seluruh dunia dapat mencapai jumlah 1 miliar 
orang dalam kurun 10 tahun mendatang.2 
Pada lansia, kualitas tidur pada malam 
hari mengalami penurunan menjadi sekitar 70-
80% sedikit efektif dari usia dewasa. Insomnia 
adalah ketidakmampuan untuk tidur walaupun 
ada keinginan untuk melakukannya. Lansia 
rentan terhadap insomnia karena adanya peru-
bahan pola tidur. Keluhan insomnia mencakup 
ketidakmampuan untuk tertidur, sering ter-
bangun, ketidakmampuan untuk kembali tidur, 
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Menurut American Academy of Family 
Physicians, manfaat olahraga dapat dirasakan 
oleh hampir semua lansia. Olahraga teratur 
dapat memberi efek relaksasi, memperbaiki 
suasana hati, memperkecil kemungkinan 
cedera, dan melindungi dari penyakit kronis. 
Olahraga merupakan salah satu cara peng-
hilang stress yang baik. Aktivitas fisik (olahraga) 
dapat membantu orang tua menjaga 
indenpedensi, sembuh dari penyakit dan 
mengurangi risiko penyakit. Massa otot dan 
kekuatan tulang dapat ditingkatkan dengan 
olahraga teratur. Berjalan, berenang, senam, 
dan bersepeda adalah semua bentuk latihan 
yang baik yang juga bisa bersosialisasi. 
Beberapa studi penelitian menunjukan bahwa 
olahraga teratur mungkin sama efektifnya 
dengan perawatan lain seperti obat untuk 
meredakan depresi ringan.4 
Senam lansia merupakan bentuk peran 
serta masyarakat lansia dalam upaya mencapai 
derajat kesehatan yang optimal serta kondisi 
menua yang sehat dan mandiri. Hasil riset dari 
Sumedi (2010) tentang pengaruh skala 
insomnia sebelum dan sesudah dilakukan 
senam bugar lansia menunjukkan bahwa 
terdapat perbedaan skala insomnia pada lansia 
antara sebelum dan sesudah dilakukan senam 
bugar lansia. Jumlah keseluruhan lansia yang 
mengalami penurunan skala insomnia adalah 
68,75 persen.5 
Penelitian oleh Darnimala (2015) 
menyatakan bahwa Hasil dari penelitian ini 
didapatkan 70% lansia mengalami insomnia. 
Angka kejadian insomnia pada lansia tahun 
2015 ditempat dilaksanakannya penelitian ini 
termasuk cukup tinggi sehingga diperlukannya 
analisis lebih lanjut dan mendalam mengenai 
hal yang menyebabkan tingginya angka 
kejadian insomnia pada lansia, karena 
insomnia sendiri dapat mengganggu lansia 
dalam menikmati hari tuanya.6 
Berdasarkan hasil survei pendahuluan di 
Panti Karya Kasih Kota Medan beberapa di 
antaranya mengalami insomnia. Hal ini menun-
jukkan bahwa 75% lansia di Panti Karya Kasih 
mengalami insomnia. Hasil wawancara yang 
dilakukan dengan salah satu petugas. Tanda 
dan gejala dari insomnia itu sendiri yang sering 
muncul adalah sulit tidur pada malam hari, 
mudah marah, depresi, gelisah, maag dan ke-
sulitan untuk memulai tidur. Masalah lain yang 
mencetuskan insomnia di lingkungan panti 
adalah perselisihan antar teman dan kebi-
singan antar teman. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengukur pengaruh senam terhadap 
skala insomnia pada lansia di Panti Jompo 
Karya Kasih Kota Medan. 
 
Metode Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian quasi 
eksperimental dengan rancangan pretest-post-
test without control group. Pada penelitian ini 
dilakukan eksperimen berupa pemberian perla-
kuan senam bugar lansia untuk menilai ke-
bugaran melalui pemeriksaan vital sign. Peneli-
tian dilaksanakan di Panti Jompo Karya Kasih 




Data umum responden (lihat pada Tabel 
1) berisi mengenai usia responden. Paling 
banyak lansia di Panti Jompo Karya Kasih 
Medan berkelamin perempuan sebanyak 48 
orang (61%) dan laki-laki 30 orang (38%). 
Lansia paling banyak berusia 61-70 tahun 
sebanyak 31 orang (39.7%), yang berusia 71-80 
tahun sebanyak 22 orang (28%) yang berusia 
50-60 tahun sebanyak 18 orang (23%) dan 
paling sedikit berusia > 80 tahun sebanyak 7 
orang (9%).  
 
Tabel 1. Karakteristik responden 
 Jumlah (n) Persentase (%) 
Jenis Kelamin   
Laki-Laki 30 38,4 
Perempuan 48 61,6 
Umur   
50-60 18 23,1 
61-70 31 39,7 
71-80 22 28,2 
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Berdasarkan hasil analisis diketahui nilai 
signifkansi (sig 2 tailed) sebesar 0,000 (kurang 
dari 0,05). Dari tabel diketahui nilai mean 
9.542, dengan nilai p 0.001. Jadi disimpulkan 
bahwa ada perbedaan rata-rata antara 
sebelum dan sesudah intervensi (lihat Tabel 2). 
Jika signifikansi <0,05 maka kesimpulannya ada 
perbedaan skor pretest dan post test. Sebalik-
nya jika signifikansi >0,05 maka tidak ada 
perbedaan antara skor pretest dan skor post 
test.
 
Tabel 2. Rata-rata tingkat insomnia sebelum dan setelah mendapatkan intervensi 
senam lansia 
Variabel Mean SD SE nilai p 
Tingkat insomnia sebelum 
dilakukan senam - Kualitas 
tidur setelah dilakukan senam 
9.542 1.888 0.385 0.001 
 
Pembahasan 
Insomnia pada lansia disebabkan oleh be-
berapa faktor, salah satunya menurut Nugroho 
(2010) adalah lingkungan fisik, di mana lingku-
ngan fisik tempat tidur seseorang berpengaruh 
terhadap kemampuan seseorang tertidur 
misalnya suara, pencahayaan, suhu ruangan 
kamar, kebisingan.7 Lingkungan fisik di panti 
tersebut menyebabkan ketidaknyamanan tidur 
karena fasilitas yang ada disana kurang dapat 
mendukung lansia untuk memenuhi kebutuhan 
istirahat tidur lansia. Hal ini penulis amati saat 
melakukan penelitian terdapat jendela kamar 
yang jarang dibuka dan tidak bisa dilewati oleh 
sinar matahari, akibatnya ruangan terasa 
pengap. Kamar yang pengap akan mengakibat-
kan lansia gerah, karena tidak adanya per-
gantian udara dari luar ke dalam ataupun 
sebaliknya.  
Selain itu juga tempat tidur yang tidak 
memiliki pagar turut mendukung lansia ter-
sebut tidak bisa tidur karena lansia khawatir 
dan takut terjatuh. Kekhawatiran lansia muncul 
saat akan memulai tidur, mereka berfikiran 
kalau saat mereka tidur tiba-tiba mereka 
terjatuh dari tempat tidurnya. Hal inilah yang 
menyebabkan mengapa insomnia lansia 
berada pada kategori sedang. Selain faktor di 
atas, insomnia pada lansia juga dipengaruhi 
oleh usia responden.  
Menurut pernyataan Luce dan Sega dalam 
Sumedi (2010) mengatakan bahwa keluhan 
terhadap gangguan tidur akan meningkat 
seiring dengan bertambahnya usia.5 Bertam-
bahnya usia akan berpengaruh terhadap 
penurunan hormonal, salah satunya adalah 
hormon melatonin. Hormon ini berperan 
penting saat malam hari, sekresi hormon 
melatonin berfungsi menimbulkan rasa kantuk 
pada lansia. Apabila hormon ini sekresinya 
berkurang secara otomatis lansia akan 
mengalami penurunan keinginan untuk tidur. 
Secara tidak langsung akan berdampak pada 
penurunan kualitas tidur, sehingga lansia akan 
mudah terbangun dan tidak dapat kembali 
tidur dengan pulas.8  
Menurut Hidayat (2012) bahwa insomnia 
lebih sering terjadi pada kalangan lansia wa-
nita, karena lebih rentan mengalami kecema-
san dan stress.9 Berdasarkan jenis kelamin 
responden, didapatkan hasil bahwa seluruh 
responden berjenis kelamin perempuan 
(100%). Teori ini juga didukung oleh pendapat 
Susanti (2013) yang mengatakan bahwa wanita 
lebih beresiko mengalami insomnia karena 
terjadi penurunan kadar homone estrogen dan 
progesteron. Penurunan hormon ini terjadi 
saat wanita memasuki masa menopouse. 
Diketahui bahwa semua responden di Panti 
Werdha tersebut merupakan kelompok wanita 
yang sudah memasuki masa menapause. 
Kedua hormon ini memang sangat mempenga-
ruhi suasana hati ataupun stres.10 
Oleh sebab itu masa-masa menopause 
memang rentan terhadap datangnya berbagai 
masalah-masalah, khusunya masalah psikolo-
gis, didukung juga karakter wanita yang 
memang lebih cenderung memiliki sifat yang 
lebih mudah cemas dan gelisah. Ada beban 
pikiran yang mereka alami selama ini, mereka 
berfikiran bahwa mereka sudah semakin tua 
dan menganggap bahwa mereka sudah 
semakin mendekati ajal. Beban pikiran ini 
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tidur. Ketakutan-ketakutan inilah yang nanti-
nya akan menjadikan beban pikiran pada lansia 
semakin berat. Meningkatnya tingkat insomnia 
ini juga bisa disebabkan karena pengetahuan 
yang dimiliki oleh lansia masih kurang, 
sehingga lansia tidak mengetahui cara menga-
tasi insomnianya. 
Dengan berolahraga akan merangsang 
kelenjar pineal untuk mensekresi serotonin dan 
melatonin (berperan dalam mengontrol irama 
sirkandian, sekresinya terutama pada malam 
hari yang berhubungan dengan rasa mengan-
tuk).5 Pelaksanaan senam bugar lansia secara 
teratur seminggu tiga kali dapat membuat 
pikiran lebih tenang dimana tidak ada perasaan 
gelisah ataupun stress sehingga lanjut usia 
lebih mudah dalam berkonsentrasi serta 
merasa gembira. Dalam kondisi rileks, lansia 
akan mudah dalam memenuhi kebutuhan 
tidurnya.11 Hal ini sesuai dengan pernyataan 
responden yang menyatakan bahwa mereka 
merasa pikirannya lebih tenang sehingga tidak 
mengalami stress, tubuh menjadi rileks dan 
tidak merasa kelelahan lagi setelah bangun 
tidur, serta tidur semakin nyenyak. Hal ini 
disebabkan oleh pelaksanaan senam lansia 
yang penulis lakukan benar dan tepat yaitu 6 
kali senam lansia dalam 2 minggu. Kegiatan 
senam lansia yang penulis berikan ini 
merupakan kegiatan senam lansia yang baru 
pertama kali lansia lakukan. Sejauh ini di panti 
tempat lansia tinggal tidak pernah ada program 
kegiatan senam lansia secara rutin. Keber-
hasilan senam lansia yang telah penulis lakukan 
pada responden tidak lepas dari kepatuhan 
responden dalam mengikuti senam lansia 
setiap pagi selama 2 minggu, serta responden 
juga harus benar-benar percaya bahwa 
tindakan ini dapat membantu proses penuru-
nan tingkat insomnia yang mereka alami. 
Di sisi lain, dukungan dan kepercayaan 
dari pengurus panti terhadap penyembuhan 
bagi anggota panti juga sangat besar di mana 
pengurus panti kooperatif dengan tindakan 
yang dilakukan oleh peneliti. Pendapat ter-
sebut juga diperkuat oleh Rahayu dalam 
Mahardika (2012) yang mengatakan bahwa 
senam lansia dapat merangsang penurunan 
aktivitas saraf simpatis dan peningkatan 
aktivitas parasimpatis yang berpengaruh pada 
penurunan hormon adrenalin, norepinefrin 
dan katekolamin serta vasodilatasi pada 
pembuluh darah yang mengakibatkan transpor 
oksigen ke seluruh tubuh terutama otak lancar. 
Pada kondisi ini akan meningkatkan relaksasi 
lansia.8 
Selain itu sekresi melatonin yang optimal 
dan pengaruh beta endhorphin membantu 
peningkatan pemenuhan kebutuhan tidur 
lansia. Namun keberhasilan ini tidak lepas dari 
kepatuhan lansia secara rutin mengikuti senam 
lansia selama dua minggu. Dengan dilakukanya 
senam lansia, perubahan tingkat insomnia yang 
lansia alami beragam. Tingkat insomnia yang 
paling banyak adalah tingkat insomnia dalam 
kategori ringan, yang semula tingkat insomnia 
ringan sebelum dilakukan senam lansia ber-
jumlah 2 orang menjadi 6 orang setelah dilaku-
kan senam lansia, dan terdapat kategori tidak 
ada insomnia yang berjumlah 2 orang setelah 
dilakukan senam lansia. Hal ini menunjukkan 
bahwa ada perubahan tingkat insomnia ke arah 
yang lebih baik setelah dilakukan senam lansia. 
Sehingga secara perlahan senam lansia akan 
digunakan para responden sebagai terapi 
alternatif non farmakologi dalam menurunkan 
tingkat insomnia yang mereka alami. Dengan 
perkataan lain para responden diharapkan 
mampu melakukan senam lansia secara man-
diri serta dapat membantu para penderita in-
somnia yang lain dalam memberikan informasi 
tentang alternatif non farmakologi senam 
lansia dalam menurunkan tingkat insomnia 
yang mana erat kaitannya dalam mengurangi 




Penelitian ini menyimpulkan adanya per-
bedaan rata-rata tingkat insomnia sebelum dan 
sesudah intervensi senam lansia. 
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